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JOHDANTO

Erddna lapsuuteni yona olohuone tiyttyi suovedelld, ja mi-
nun oli loikittava nojatuolilta toiselle pysyédkseni pinnalla.
Hyppasinkin ohi ja vajosin sameaan vihreyteen. Katselin
kelluvia kukikkaita nojatuoleja alhaaltapdin ja tunsin, miten
hiukseni huljuivat vedessa.

Teinivuosinani minulla oli toveri vastarintaliikkeesta,
Jonathan. Pakenin hénen kanssaan resiinalla lapi ryteikkoi-
sen viidakon. Tapasin hénet vield monta kertaa, kunnes hin
sitten dkkid lakkasi kaymasta.

Kerran istuin erddn nuhjuisen puutalon hdmarissé, ma-
talakattoisessa huoneessa ja ojentauduin ottamaan sohva-
poydalle asetetusta vadista pahkingitd — vain huomatakseni,
ettd ne olivat muuttuneet kuhisevaksi kasaksi torakoita.

Némi eivit tietenkddn ole aitoja muistoja, vaan unia.
Silti tapahtumat ja tunnelmat palautuvat nyt vuosien jal-
keen mieleeni yhté eldvind kuin monet oikeat kokemukset
samoilta ajoilta. Se hammastyttad. Miké on tima valvemaa-
ilmalle rinnakkainen yo6llinen eldmi, jossa tapahtuneet asiat
voivat jattdd meihin yhtd pysyvén jéljen kuin todelliset ko-



kemukset? Miten mieli voi kehittdd paikkoja, joissa en ole
koskaan oikeasti kaynyt, mutta jotka olen muistavinani niin
tarkasti, ettd aivot hetkeksi himaantyvit luulemaan niitd
todellisiksi? Ne ovat tietysti vuosien varrella muuntuneet,
mutta niin ovat oikeatkin muistot. Tarkoittaako se, ettd me
lopulta koostumme yhti lailla unistamme kuin valve-ela-
mén muistoista, tunteista ja ajatuksista?

Unien mysteerin pohtiminen on osa ihmisen historiaa.
Muinaiset ihmisyhteisét etsivét niistd merkkeja ja ohjaus-
ta valve-elamén ratkaisuihin. Moderneissa linsimaisissa
yhteiskunnissa yo6lliset tarinat sen sijaan ovat jadneet pal-
jolti pdivdeldmaén varjoon. Kiinnostus uniin asettuu monen
mielessé rajatiedon piiriin, samaan héttoiseen laariin ho-
roskooppien ja tarot-korttien kanssa. Unitutkimuksellakin
oli pitkddn pseudotieteen leima — osin siksi, ettd ilmiota ei
ole helppo tutkia. Vaikka nukkumisen fysiologiaa on alettu
ymmartdd yha tarkemmin, kiytossd olevilla tutkimusmene-
telmilld unen aikaisiin subjektiivisiin kokemuksiin on ollut
vaikea paidstd kiinni. Osin kyse on vilinpitaimattomyydesta:
kaikki ldakarit ja aivotutkijat eividt ole pitdneet unia vaka-
vasti otettavana tai tirkeana tutkimuskohteena. Jotkut ovat
katsoneet, ettei niin haméran rajamailla liikkuvaa ilmiotéa
ylipddnsa voi ldhestya tieteellisesti. Edes unien maaritel-
mastd ei ole vallinnut sellaista yksimielisyyttd, ettd niiden
ympirille olisi padssyt kehittymaédn yhtendinen tieteenala.
Toisille unet ovat olleet piilotajunnan vaikeasti avautuvia
viestejd, toisille vain nukkumisen merkitykseton sivutuote,
paivista toipuvien aivojen tuottamaa sattumanvaraista ha-

lya.

Talla vuosituhannella aivotutkimus on edennyt harp-
pauksin, ja samalla unitutkimuskin on vahvistanut uskotta-
vuuttaan. Unen ja my6s unennddn hermostollisista meka-
nismeista tiedetdan jo paljon enemmin kuin ennen.

Unesta nukkumisena - levon ja palautumisen nako-
kulmasta — puhutaan ja kirjoitetaan nyt kaikkialla, kaiken
aikaa. Unenpuutteen haitat ihmisen terveydelle ja toimin-
takyvylle tunnetaan ja tunnustetaan laajasti. Tiedetdén,
ettd pitkdkestoinen unettomuus on yhteydessd kakkos-
tyypin diabetekseen ja syddntauteihin. Unenpuute lihot-
taa ja altistaa infektioille. Se heikentdd muistia, ajattelua
ja ongelmanratkaisua. Unettomuus kasvattaa riskid joutua
onnettomuuksiin tai paatyd tyokyvyttoméksi. Unettomat
masentuvat, kuolevat muita nuorempina ja tekevit muita
enemman itsemurhia. Lansimaisten ihmisten vdheneva uni
on noussut siind maarin mittavaksi ongelmaksi, ettd hyvasta
unesta on tullut iso bisnes.

Riittdvd nukkuminen onkin elintirkedd. Mutta entd
unenndko? Enté jos sillakin on jokin itsendinen merkityk-
sensd ihmiselle? Uni ei ole vain nukkumista - siti, ettid keho
toipuu péivén rasituksista ja aivot ovat kolmasosan vuoro-
kaudesta pois pailtd, taydessd lepotilassa. Aivoissa on yon
aikana meneillddn monia aktiivisia prosesseja. Nestekierto
tehostuu ja aivot puhdistuvat turhasta kuonasta. Hermoso-
lut tankkaavat energiaa ja jarjestyvit uudelleen: turhia yhte-
yksia siivotaan pois ja toiset vahvistuvat. Uudet asiat tallen-
tuvat unen aikana muistiin.

Mutta sen lisdksi on vield jotain, joka ei selity todenna-
koisesti vain yleisella huoltotauolla: kokemus unen nike-
misesta. Kaikenlaiset absurdit, hauskat tai hirvittavat kuvat,



joita mielemme maalaa 6isin eteemme. Unen eri vaiheissa
koemme eriasteisia aistimuksia. Kiymme asioita ldpi mie-
lessimme. Tapaamme tuttuja ja tuntemattomia. Kohtaam-
me tunteita ja ndemme eriskummallisia maisemia, todellisia
ja tdysin mielikuvituksen tuottamia. Toisinaan todistamme
mutkikkaitakin tarinoita ja tapahtumakulkuja. Ja tima kos-
kee todenniakaisesti kaikkia — niitdkin, jotka vaittavit, ettei-
vit uneksi koskaan.

Toisin kuin péivatajuntamme, ndmé kokemukset eivit
ole suoraa seurausta ulkomaailman drsykkeistd, havainnois-
ta ja fyysisistd tuntemuksista. Ne syntyvit oman padmme
sisdlld, muistoista ja mielikuvituksesta. Jospa myos tdma
yollinen virtuaalitodellisuus on ihmislajille syysta tai toi-
sesta tarkeai? Silloinkin, kun emme muista siitd aamulla
mitadn?

Unet jéljittelevit varsin hyvin valvemaailman aistimuk-
sia. Niissa seikkailee itseksi koettu, melko muuttumaton
unimind. Ne ovat omalla tavallaan tolkullisia kokonaisuuk-
sia, ja niilld on yhteys pdivaaikaisiin kokemuksiin ja tuntei-
siin. Evoluutiopsykologit katsovat, ettd jos téllainen omi-
naisuus olisi lajillemme tarpeeton, se tuskin olisi séilynyt.
Miksi aivot kéyttdisivat aikaa ja energiaa intensiivisiin tun-
nekokemuksiin ja kokonaisiin tarinoihin, jos tarkoituksena
olisi vain huuhdella viemarit? Miksi mielikuvia rakenteleva
systeemi ei vain menisi koko yoksi pois paalta ja taju kan-
kaalle? My6s unennaélla taytyy olla oma tarkoituksensa,
liittyi se sitten oppimiseen, tunnesdételyyn tai paivdeldmaan
valmentautumiseen.

Younista tinkiminen lyhentdd unta juuri siitd aamun
vaiheesta, jossa unenndkd on kaikkein vilkkainta. Jotkut
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tutkijat ovat kuvanneet REM-unen kroonista puutetta mo-
derniksi epidemiaksi, joka ei voi olla vaikuttamatta myos
valve-eldimddamme. Nykyihmistd ei ehkd vaivaakaan vain
krooninen univaje vaan myds unenndkovaje. Emme vain
viela tieda, mita siitd seuraa.

Unet ovat kiinnostaneet minua aina. Ne ovat pienesté saak-
ka ihmetyttineet, naurattaneet, ahdistaneet ja ihastutta-
neet. Ensimmaéisen kerran uppouduin unitutkimukseen
ala-asteen viidennelld luokalla, kun tein esitelmédn unista ja
nukkumisesta. Yldkouluaikoina kirjasin jossain vaiheessa
santillisesti uniani pieneen ruutuvihkoon - tapa, jota sit-
temmin en ole kyennyt pitdmaan ylld. Mychemmin kohda-
tessani eldmén varrella erikoisia tai pelottavia uni-ilmioita
olen halunnut selvittdd, mistd ne oikein johtuvat.

Tassa kirjassa ldhestyn unta niin tieteen nikokulmasta
kuin yksil6llisend kokemuksena. Vaikka unennako6d ilmio-
ni ei ole osattu tdysin selittdd, se on ollut osa meitd aikojen
alusta. Thmiset kaikkialla maailmassa ovat ndhneet unia,
pohtineet niiden merkityksid, ihmetelleet ja sdikkyneet nii-
den outoja mielleyhtymié ja aistivoimaisuutta.

Olen pyrkinyt kokoamaan yhteen sen, miti tiede talla
hetkelld ymmartaa unesta ja sen merkityksesta. Kirjan al-
kupuoli kertoo, mitd kehossa ja mielessd unen aikana ta-
pahtuu. Esittelen my0s useita, osin toisensa pois sulkevia
teorioita unennddn tarkoituksesta. Seuraavaksi kdyn léapi
unimaailman yleiset lainalaisuudet: Miltd unessa tuntuu,
tuoksuu ja ndyttda? Miten unen tunne voi olla niin vahva,
ettd vaikuttaa vield valveillakin? Ja miksi juoni kuitenkin
karkaa niin helposti? Miksi samat teemat ja paikat toistuvat
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— ja miksi, oi miksi, kinnykka ei koskaan toimi?

Unikokemuksista kurjimmat saavat oman lukunsa. Mik-
si jotkut nikevit enemmaén painajaisia kuin toiset? Pitaa-
ko niistd olla huolissaan? Kasittelen my6s harvinaisempia
uni-ilmioitd, kuten unihalvauksia ja kehostapoistumisia, ja
valotan syitd ndiden usein pelottavien kokemusten taustalla.

Unet voivat rikastaa eldmas, ja eri alojen taiteilijoille ne
ovat olleet my0s tarked luovuuden lihde. Kirjailijat, kuva-
taiteilijat ja elokuvantekijit ovat ammentaneet niistd ideoita
ja tunnelmia. Tutkijoiden kerrotaan saaneen ratkaisevia oi-
valluksia 6isin unissaan. Nykyisin jotkut urheilijat kdyttavit
tietoista unitilaa valmentautumiseen. Unitydskentelyn tera-
peuttisesta merkityksestdkin on yhd enemman néytt6a esi-
merkiksi traumaoireiden lievittaimisessi. Nille eri tavoille
hyodyntda unta on omistettu kirjan loppupuoli.

Esittelen kirjassa tutkijoiden, terapeuttien ja muiden
uniasiantuntijoiden ndkemyksid, mutta havainnollistan
ilmioitd myos tavallisilta ihmisilta keradmillani unikerto-
muksilla. Liséksi kuljetan mukana omia kokemuksiani ja
oivalluksiani.

Minulle uni on paitsi kiinnostava tajunnantila my6s hy-
vad viihdettd — milloin p6hkod, milloin kaunista tai vaikut-
tavaa. En usko, ettd unet ovat viesteja universumilta tai etta
unia voisi ymmartad yleispatevien symbolikirjojen avulla.
Todennékoisesti unet hoitavat hommansa, muisti niita tai
ei (tai kiinnitti niihin huomiota tai ei). Kiinnostuneelle y6l-
linen eldma voi kuitenkin tarjota niin iloa, hupia kuin it-
seymmarrystakin.

Unet tulevat samalla kertoneeksi paljon siitd, miten
teemme havaintoja, miten vaikkapa aistit tai muisti toimi-
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vat tai miten ylipaatdan muodostuu kdsitys omasta minésta
ja maailmasta. Mitd paremmin uni ilmiéna tunnetaan, sitd
kirkkaammin ymmérramme my0s péivétajuntaa.
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MISSA OLEMME,
KUN OLEMME UNESSA?

Keho levossa, aivot valppaina

Joulukuinen y6 vuonna 1951. Chicagon yliopiston jat-
ko-opiskelija Eugene Aserinsky, kolmekymppinen per-
heellinen mies, oli ottanut kahdeksanvuotiaan poikansa
Armondin mukaan fysiologian laitoksen laboratorioon.
Aserinskyn vaimo odotti perheen toista lasta, ja esikoinen
pyori usein mukana yliopistolla, kun isd teki kokeitaan.
Elektroenkefalografia (EEG) eli aivosdhkokdyrdan mittaami-
nen oli vasta tullut mahdolliseksi ja moderni aivotutkimus
ottanut sen myo6té jattiharppauksen eteenpdin. Aserinsky
teki kuitenkin kokeitaan vield hyvin alkukantaisella aivoaal-
toja mittaavalla laitteella, jonka oli raahannut yliopiston
kellarista. Lisdksi hanelld oli kdytossddan silménliikkeita
mittaava EOG-laite. Hin oli vditdskirjaansa varten tutkinut
esimerkiksi pikkulasten tarkkaavaisuutta ja silménliikkeitd
nukahtamisen hetkelld.

Nyt Aserinsky aikoi seurata poikansa aivotoimintaa
koko yon ajan. Hén teippasi elektrodit Armondin péadhén,
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ja tamad vaipui uneen. Isd vetdytyi viereiseen huoneeseen
tarkkailemaan, miten mittauslaitteiden kynat piirsivat kay-
rid paperille.

Akkid Aserinsky huomasi, ettd kynit viuhuivat villisti
edestakaisin. Sen tdytyi tarkoittaa, ettd Armond katseli ym-
périlleen. Myds aivoaaltojen perusteella poika oli herannyt.
Aserinsky palasi tutkimushuoneeseen tarkistamaan, oliko
kaikki hyvin. Ylldtyksekseen hén 16ysi pojan edelleen tay-
dessd unessa. Miten se oli mahdollista, kun mittarit véittivat
kaikkea muuta?

Aserinsky oli kummissaan, mutta ei vield tuolloin ym-
martdnyt havaintonsa merkitystd. Myohemmin hédn on
kertonut epiilleensé jonkinlaista erehdystd. Han kuitenkin
raportoi asiasta ohjaajalleen, fysiologian laitoksen johtajalle
Nathaniel Kleitmanille, joka oli aikansa johtavia nukkumi-
sen ja vuorokausirytmin tutkijoita. Kokeet jatkuivat aikui-
silla ja luotettavammalla EEG-laitteella. Loydos vahvistui:
unessa oli todella vaiheita, joissa silmét liikkuivat ja aivot
toimivat yhtd aktiivisesti kuin valveilla. Kavi mys ilmi, ettd
tuolloin herétetyt ihmiset muistivat yleensa ndhneensé eloi-
sia ja visuaalisia unia.

Tulokset julkaistiin Science-lehdessd vuonna 1953. Ase-
rinskyn ja Kleitmanin artikkeli oli vain parisivuinen, mutta
se merkitsi mullistavaa kddnnekohtaa luonnontieteellisen
unitutkimuksen historiassa. Siihen saakka oli uskottu, ettd
aivot ovat jotakuinkin pois paaltd lapi yon. Uni oli lahto-
kohtaisesti tasaisen passiivinen tila, puhdasta lepoa, ajat-
telun autiomaa. Chicagolaistutkijat todistivat jotain aivan
painvastaista. Unenndké oli jéljitetty aivoista - tai niin ai-
nakin luultiin.
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Aserinsky siirtyi 16ytonsa jalkeen pitkéksi aikaa muiden
aiheiden pariin, mutta hianen tutkimusapulaisekseen tullut
William Dement jatkoi ty6td Kleitmanin kanssa. Nopeiden
silméanliikkeiden vaihe nimettiin REM-uneksi (rapid eye
movement), suomeksi puhutaan joskus myo6s vilkeunesta.
Syvé hitaiden aivoaaltojen uni, jossa silmét eivat juuri liik-
kuneet, oli vastaavasti non-REM- eli NREM-unta (siitakin
on tosin myohemmin erotettu erisyvyisid vaiheita). Osa
tutkijoista alkoi kutsua nopeiden silméanliikkeiden vaihetta
»paradoksaaliseksi uneksi» — olihan ristiriitaista, etta aivot
ovat ikddn kuin valveilla samaan aikaan kun keho kuitenkin
on tyystin levossa.

Niin kéaanteentekevd merkitys kuin REM-unen loyta-
miselld olikin, unennaon tutkimisen kannalta ensimmai-
set innostuneet havainnot olivat myos pulmallisia. Yhteys
REM-unen ja unikuvien vililld tuntui alkuun niin selkealta
ja suoraviivaiselta, ettd siitd tuli vuosikymmeniksi vallitse-
va totuus: unenndké oli yhtd kuin REM-uni. Nyttemmin
on kéynyt selviksi, ettei unenndko rajoitu vain yhteen uni-
vaiheeseen. Herdtettiinpd ihminen liahes milloin vain yon
aikana, hénelld saattaa olla jonkinlaisia unentapaisia muis-
tikuvia. On mahdollista, ettd joistakin kaikkein syvimmistéd
hetkista unikuvat puuttuvat tai niitd on mahdoton muistaa
ja raportoida, mutta suurimman osan yostéd aivoissa muo-
dostuu ainakin jonkinasteisia kokemuksia.

Tietyt aivoalueet nayttaisivit olevat unennéélle ratkai-
sevan tarkeitd. Esimerkiksi neuropsykologi Mark Solms on
havainnut potilasaineistostaan, ettd aistitietoa yhdistavan
péalaki-, ohimo- ja takaraivolohkon liitoskohdan vahin-
goittuminen johtaa unien katoamiseen. Sama on seurannut
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siitd, jos vaurio on aivojen motivaatio- ja palkitsemisjar-
jestelmdssd. Younen REM-univaihe on sen sijaan saattanut
sdilyd muuttumattomana. Solms péattelikin, ettd unikuvien
syntyyn liittyy muita prosesseja kuin REM-tila, joka on vain
yksi mahdollinen kdynnistéava tekija.

Téysin yksiselitteistd neuraalista karttaa unennidlle ei
siis sittenkdédn ole osattu vield piirtdd. Younen tarkasti sda-
delty arkkitehtuuri itsessddn tunnetaan sen sijaan nykyisin
jo varsin hyvin.

Vireyden vuoristorata

Haukottelet, silmisi painuvat kiinni. Haet ehké vihén asen-
toa tai kohennat tyynya. Pédivin asiat ja ajatukset yrittavit
vield tunkea mieleen, mutta muuttuvat kohta hamariksi ja
repeileviksi. Ymparoiva todellisuus karkaa yhd kauemmas
tietoisuuden reunamille, kunnes katoaa kokonaan. Seuraa-
va havainto maailmasta onkin se, kun herétys piippaa. Jos
ajoitus on oikea, avaat silmdsi virkednd ja muistat ehkd nah-
neesi jotain hauskaa unta. Jos heritys taas sattui yllattamaan
kesken syvimmaén unen, pad tuntuu raskaalta vield pitkddn
nousemisen jilkeen.

Hyvin nukutun yon jélkeen ihmiselld ei yleensé ole min-
kianlaista havaintoa siitd, millaista vuoristorataa hanen
aivonsa ja elimistonsé ovat yon aikana kulkeneet. Herkka-
uninen saattaa kylla huomata oiset herdilyt tai muistaa va-
hintddnkin kdantdneensé kylkeddn unen keventyessi, mutta
sikedmpi kuorsaaja voi kokea nukkuneensa kuin tukki aa-
musta iltaan. Elimiston vireystila kuitenkin vaihtelee kai-
killa ympéri vuorokauden, myds nukkuessa. Erilaiset unen
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vaiheet seuraavat toisiaan aina jokseenkin saman kaavan
mukaan.

Aivan ensimmdistd nukahtamisen vaihetta kutsutaan
torkkeeksi. Se on hyvin rentoutunut mutta vield hauras tila,
jossa uni ja valve voivat sekoittua. Kun valve vaihtuu nu-
kahtamisvaiheeseen, perusuneen ja syvempiin unen vaihei-
siin, lihasjanteys vahenee pikkuhiljaa. Nukahtamisvaiheen
jalkeen seuraa ensin niin sanottu kevyt perusuni. Kaikkiaan
sitd on yOunesta yli puolet, mutta ensimmaiinen patka kes-
tdd vain lyhyen aikaa. Jo noin varttitunnissa ihminen vai-
puu seuraavaan vaiheeseen, syvddn perusuneen. Syvdssd
unessa syke ja hengitystiheys hidastuvat. Kehon lampdétila
ja verenpaine laskevat. Aivot ovat selkeimmin lepotilassa
ja kayttavat vain vahan energiaa. Ympariston aistidrsykkeet
eivit tavoita aivoja. Tdssd univaiheessa ihmistd saakin ravis-
tella ihan kunnolla, jotta hdnet saa hereille. Terve aikuinen
nukkuu syvai perusunta noin viidenneksen yosta, kasvui-
kdinen hiukan enemmadn.

Noin puolitoista tuntia nukahtamisen jélkeen alkaa en-
simmiinen REM-univaihe. Syke ja hengitys kiihtyvit, ve-
renpaine nousee. Aivot aktivoituvat uudelleen - ja kéyttavat
taas yhtd paljon energiaa kuin valveilla. REM-unessa lihas-
janteys katoaa jo ldhes tdysin: vartalon lihaksissa voi esiin-
tya lyhyitd supistuksia, mutta muuten olet taysin halvaantu-
nut ja kyvyton lilkkkumaan.

Ensimmiinen REM-unijakso on lyhyt ja vaihtuu pian taas
kevyeksi perusuneksi ja sen jalkeen syvaksi uneksi. Nama
vaiheet toistuvat samassa jarjestyksessa perdjilkeen loppu-
yon. Yhteen yohon mahtuu tavallisesti neljasta kuuteen tal-
laista unisyklia riippuen siitd, miten pitkid younia nukkuu.
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JOKA ILTA KUN
LAMPPU SAMMUU,
ALKAA YOLLINEN ELAMA

Oisin niemme ja koemme asioita, jotka eivit ole totta,
mutta silti uskomme niihin. Unielimadn kuuluvat
harhaisuus, hallusinaatiot ja ainakin jonkinasteinen
muistinmenetys. Mutta mistd ndima unien piirteet johtuvat?
Yollinen elamdamme vie tutkimusretkelle unien maailmaan
niin viimeisimman unitutkimuksen kuin yksil6llisten
kokemusten kautta. Kiehtovassa tietokirjassa edetdin
unipsykologiasta sisikkaisiin uniin, seldtetddn toistuvia
painajaisia ja harjoitellaan hallitsemaan unia. Voiko
painajaisista olla jotain hy6tya? Miksi unista ei kannata etsid
yleispitevdd symboliikkaa? Miksi ylipddnsd ndemme unia?
Yollinen elimimme ohjaa nikemdin unet kiinnostavana
pdivitodellisuuden jatkeena, joka auttaa ymmartimain

mielemme toimintaa myds hereilla.
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